Glykamischer
Index: Tabelle nach
Lebensmittelgruppen

Was ist der Glykamische Index?

Der Glykdmische Index (Gl oder GLYX)
zuckerhaltiger Nahrung gibt an, wie stark
diese den Blutzuckerspiegel beeinflusst,

d. h. wie schnell die in diesem Lebensmittel

enthaltenen Kohlenhydrate in das Blut
aufgenommen werden.

Glukose (Traubenzucker) ist dabel die BezugsgroBe, denn
Glukose lasst den Blutzucker rasch ansteigen. Daher wird
ihr ein Wert von 100 zugeordnet. Die anderen Lebensmittel
haben ginen niedrigeren Wert, das bedeutet, der darin
enthaltene Zucker wird langsamer ins Blut aufgenommen.
Faktoren wie der Grad der Verarbeitung und die
Zubereitungsart eines Lebensmittels bestimmen den Gl.

Es empfiehlt sich, bevorzugt Nahrungsmittel rmit einem
niedrigem Gl zu sich zu nehmen. Ballaststoffreiche
Nahrungsmittel gehoren dazu. Die Angaben zum
Glykamischen Index sind immer nur Naherungswerte.

Brot und Backwaren

Niedriger Glykamischer Index

= Haferkksiebot * Pumpamickel
ekse und  * Schrotbnot
ckertes
Halergeback

Mittlerer Glyk&@mischer index
. r\.awspua * Roggenvolkombrot

350 i » Vollkomiknackebrot
. N'Ihchm it = \olkornbrot mit
= Roggenmischbrot ganzen Komeam
Hoher Glykdmischer 1ndsx
* Bagels
® Croissants ‘-4.'
* Frarzdsisches » Toast

atte = Watlein
* Hefegeback * WeiBbrot/Britchen
Hilsenfriichte,

Niisse, Olsaaten

Niedriger Glyk@mischer Index
* Dasaniinsen

* Dosanerbsen
* Endnisse
lsanfruchta
* Kidneybohnen
* Linsan

* Rote Linsen

* Sojabohnen

* Trockenarbsen
* Weille Bohnen

Getranke

Niedriger Glykdmischer Index
* Buttermilch

* Grapefritsaft

* Orangensaft

* Sojamich

Mittlerer Glykamischer Index
* Apfelsaft

* Fruchisaftgetranke, Fruchtnektare
= Trinkmiich, 3.5 % Fett

Hoher Glykdmischer Index

* Limonaden

Frithstiickscerealien
und Getreideflocken

Niedriger Glykdmischer Index
» Kleefiocken
* \Vollkormhaferfiocken

Mittlerer Glykdmischer Index
» Fertigmissis mit Zuckerzusatr

* Hafarflocken

» Haferbret

* Vollkommiisl ohne Zucker

Gemiise

Niedriger Glykdmischer Index

. Auinqmen * Fosenjohl
fotkohl

» Saverkraut

* Sojasprossen

Spinat

* Mihren, oh

* Pagrika TiEten

* Fize * Zucchini

* Radeschen » Zwiebein
Rettich

Mittlerer Glykdmischer Index

» Gine Erbsen * Juckenmais
* Rote Beate

Hoher Glykédmischer Index
* Kurbis = Mohren, weich
aekocht

Zucker und Siies

Miedriger Glyk&mischer Index

* Fruktosa (Fruchtzucker)

* Bitterschokolade mehr als 70 %
Kakacantsi

Mittlerer Glykdmischer Index

* Eiscreme

* Honig

* Konfitlre, Marmelade

2

. Ml isiniegel
* Haushaltszucker

Hoher Glykémischer Index
* Traubenzucker
* Maltcse (Malzzucken

Getreide, Teigwaren,

Kartoffeln
Niedriger Glyk&mischer Index
= Glasnudsin = Volkormspaghettt
* Cuinca = Vallkornnudaln

* Spaghett und
andene Teigwaren
aus Hartwezen

Mittlerer Glykémischer Index
* Basmatiress * Langkormre
* Maks (Go

z & Polenta
* Gnoochi ® \ollkormres
* Hrse * Wilder Reis
Hoher Glykémischer Index
* Kartoflein * Pommes frites

* Kartoffeln (gebacken) ® Popkom
* Kartoffelbr s Wailer Reis igakocti
* Kartoffelplires

Obst

Niedriger Glykamischer Index
» Apld * ks
* Aprikosen, fisch #
» Endboscen
» Birnen
* Grapefruts
= Kirschen
Mittlerer Glykdmischer Index
* Ananas * Honigmetonen

* Mangos

* Papayas

* Rosinen

Milchprodukte

Niedriger Glyk&mischer Index

it (fattam)

* Mich
* Joghurt

Mittlerer Glykimischer Index
* Milchprodukte mit Zuckerzusatz
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